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Kilpa-aerobicin kokonaissuoritus kestää reilusta minuutista lähemmäs kahta minuuttia 
kilpailuluokasta riippuen, joka suoritetaan korkealla intensiteetillä. Suorituksen aikana 
tehdään alueella askelsarjoja, siirtymisiä, temppuja ja vaikeusliikkeitä, joita tuomaristo 
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Testeihin valittiin kolmen tasoisia urheilijoita yhteensä 12 neljä jokaisesta 
kilpailuluokasta. Kilpa-aerobicissa on kuusi kilpailuluokkaa, joista kuudes on SM-
luokka. Tämän tutkimuksen urheilijoita oli neljännestä, viidennestä ja kuudennesta 
luokasta. Testit suoritettiin tammi-helmikuussa 2011. Urheilijoilta testattiin kehon 
koostumusta, maksimaalista, hapenottokykyä, anaerobista energiantuottoa, maksimi-, 
kesto- ja räjähtävää voimaa sekä liikkuvuutta. Lisäksi kokonaissuoritusta arvioitiin 
sykkeen ja suorituksen jälkeisten laktaattiarvojen avulla. 
 
Kokonaissuorituksen aikana anaerobinen kynnys ylitetään aikaisessa vaiheessa ja syke 
on melko lähellä maksimia suorituksen loppuun asti. Laktaattiarvot veressä ovat 
suorituksen jälkeen korkeat. Tuloksissa kävi ilmi, että ylempien luokkien urheilijat olivat 
fyysisissä testeissä nuorempiaan parempia. Erot viidennen ja kuudennen luokan välissä 
olivat hyvin pienet ja osittain viidennen luokan urheilijat olivat kuudennen luokan 
urheilijoita parempia.  
 
Kilpa-aerobic vaatii testien perusteella urheilijalta hyvää anaerobista suorituskykyä, 
räjähtävää voimaa, staattista voimaa, kestovoimaa ja normaalia parempaa liikkuvuutta. 
Kilpa-aerobic näyttäisi olevan nopeuskestävyyslaji, jossa vaaditaan vahvasti lajitaitoa, 
mutta myös fyysisillä ominaisuuksilla on merkitystä. 
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The aerobic performance takes a fair from one minute to nearly two minutes depend-
ing on the category of competition and it is done with high intensity. During the execu-
tion athlete does step patterns, transitions, stunts and difficulty movements which criti-
cizes the jury. 
 
The purpose of this thesis was to research the physical features in competitive aerobic 
gymnastics. The second aim of this thesis was to estimate differences in physical fea-
tures between athletes in different levels. There was also an estimation of strain in 
overall performance and what energy system the body uses while doing it. 
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1 Johdanto 
Kilpa-aerobic on suhteellisen nuori laji Suomessa, mutta myös maailmalla. Kilpa-
aerobicin ensimmäisiä sääntöjä kehitettiin 80-luvulla, ja Suomeen laji rantautui 90-
luvulla. Vuodesta 2005 lähtien on kilpailtu FIG:n säännöillä. Vaikka laji onkin nuori, 
ovat suomalaiset urheilijat menestyneet maailman kisoissa. Tällä hetkellä maailman 
rankingissa naisten yksilösarjassa Suomen mestari Laura Vihervä on seitsemäs. 
 
Kilpa-aerobic on tuomareiden arvosteluun perustuva kilpailulaji, jossa taidolla ja 
tekniikalla on hyvin paljon merkitystä hyvin pisteiden saamiseksi. Kilpa-aerobicista ei 
ole aikaisemmin tehty kattavaa katsausta lajissa vaadittaviin fyysisiin ominaisuuksiin, 
joilla on kuitenkin merkitystä suorituksessa ja liikkeiden taitamisessa.  
 
Kaiken urheiluharjoittelun lähtökohtana on lajianalyysi, sillä kyseisen lajin 
ominaispiirteet on tunnettava, jotta urheilija saavuttaisi parempia tuloksia ja parempaa 
menestystä. Nykypäivänä pelkät urheilijan lahjat eivät riitä viemään huipulle, vaan 
tarvitaan oikeaa harjoittelua ja valmentautumista. Lajianalyysissä selvitetään muun 
muassa lajin tekniikka, työskentelevät lihakset, voimantuotto-ominaisuudet, liikeradat ja 
energiantuotto suorituksessa. Lisäksi voidaan selvittää huippujen fyysisiä 
ominaisuuksia, jolloin voidaan asettaa tavoitteita lajin urheilijoiden kesken. (Häkkinen, 
Märkelä & Mero 2004, 253.) 
 
Tämän työn tarkoitus on tutkia, millaisia vaatimuksia kokonaissuoritus asettaa 
energiantuoton kannalta, minkälaisia fyysisiä ominaisuuksia kilpa-aerobic vaatii ja onko 
eritasoisilla urheilijoilla eroavaisuuksia fyysisissä ominaisuuksissaan. Urheilijoiden 
fyysisiä ominaisuuksia tutkitaan lähes kaikilta osa-alueilta. Tässä työssä testataan kehon 
koostumusta, maksimaalista hapenottokykyä, anaerobista energiantuottoa, maksimi-, 
kesto- ja räjähtävää voimaa sekä liikkuvuutta. Lisäksi tutkitaan sykkeen vaihtelua 
suorituksen aikana ja laktaatin määrää veressä sen jälkeen. 
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2 Kilpa-aerobicin kuvailu  
2.1 Historia ja levinneisyys 
Sanaa ”aerobic” on alkujaan kreikkaa ja tarkoittaa elämän happea. 60-luvulla Kenneth 
Coopper alkoi tehdä tutkimusta, jossa hän osoitti, että matalatehoinen aerobinen 
harjoittelu suojaa sydän- ja verisuonitaudeilta ja auttaa painonhallinnassa. Vuonna 1968 
Coopper teetätti aerobista harjoittelua sydän- ja verisuonitauteja sairastavalle ryhmille. 
Tällä tutkimuksella hän tuli tulokseen, että matala tai kohtalainen aerobinen harjoittelu 
ehkäisee sydän- ja verisuonitaudeilta ja samalla parantaa lihasvoimaa sekä 
vastustuskykyä. (The European Union of Gymnastics (UEG).) 
 
1970-luvulla Jackie Sorensen loi aerobic-ohjelman, joka perustui Coopperin 
tutkimuksiin. Ohjelmassa oli harjoitteita Kanadan ilmavoimista sekä joitain moderneja 
tanssiaskelia, jotka tehtiin musiikin tahtiin. Ensimmäiset tunnit oli suunnattu vain 
naisille. (The European Union of Gymnastics (UEG).) 
 
Suurin läpimurto tapahtui myöhemmin Jane Fondan myötä, joka kehitteli aerobic-
ohjelmia kirjojen ja kotivideoiden kautta. Tässä vaiheessa kehitystä aerobicista tuli 
tuntiformaatti, joka tähtäsi parempaan fyysiseen kuntoon sekä painonpudotukseen ja 
lihaskunnon kohottamiseen. Euroopassa Monica Beckman opetti näitä ensimmäisiä 
tunteja ja toi aerobicin myös Eurooppaan. (The European Union of Gymnastics (UEG).) 
 
Aerobicin suuren suosion myötä 80-luvulla esiteltiin aerobic-kilpailujen ensimmäiset 
säännöt, joka oli yhdistelmä aerobictuntien askelia, hyppyjä, punnerruksia ja 
jalanheittoja. Ensimmäiset kilpailut pidettiin 1985 Yhdysvalloissa. Myös Kanada, 
Brasilia ja Japani alkoivat järjestää kansallisia sekä kansainvälisiä kilpailuja. (The 
European Union of Gymnastics (UEG).) 
 
1995 kansainvälinen voimisteluliitto FIG (Federation Internationale de Gymnastique) 
tunnusti kilpa-aerobicin uudeksi kilpailevaksi voimistelulajiksi ja alkoi organisoida 
valmennus- ja tuomarikoulutuksia. FIG:n järjestämät ensimmäiset 
maailmamestaruuskilpailut pidettiin vuonna 1995 Pariisissa, mukana oli 34 maata. 
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Vuonna 1997 IWGA (International World Games Association) otti kilpa-aerobicin 
mukaan World Games tapahtumaan Lahdessa. (The European Union of Gymnastics 
(UEG).)  
 
Suomeen kilpa-aerobic saapui vasta 90-luvun alussa. Suomen Naisten 
Liikuntakasvatusliitto (SNLL) hankki yksinoikeuden vuonna 1992 ruotsalaiseen 
koulutusjärjestelmään ja liittyi kansainväliseen kilpa-aerobicliittoon (International 
Competitive Aerobic Federation ICAF). Uusi laji levisi nopeasti Suomessa – 
harrastajamäärä nousi yhdessä vuodessa neljään tuhanteen. Kilpa-aerobic otettiin 
Suomen voimisteluliitto SVOLI:n ohjelmaan vuonna 1993 ja saman vuonna järjestettiin 
ensimmäiset SM-kisat. ICAF muuttui vuonna 1995 FISAF:iksi (Federation of 
International Sports, Aerobics and Fitness), jolloin kilpa-aerobic oli myös SVOLI:n 
merkittävin ja näkyvin kansallinen ja kansainvälinen kilpailumuoto. Vuonna 1996 
pidettiin Helsingissä ensimmäiset EM-kisat. Vuonna 1999 SVOLI järjesti FISAF:in 
MM-kisat. (Suomen Voimisteluliitto SVOLI ry 2007, 7-8.) 
 
Aerobicilla oli useimpia kansainvälisiä liittoja, mutta merkittävimmät niistä olivat FIG 
ja FISAF. Suomen voimisteluliitto (SVL) kuului FIG:n jäsenyyteen ja Suomen 
voimisteluliitto (SVOLI) FISAF:in jäsenyyteen. FIG otti aerobicin ohjelmaansa 1995. 
Aerobic tuli SVL:n lajiksi Suomen Aerobic Harrastus- ja Kilpailuliiton kanssa solmitulla 
yhteistyösopimuksella ja vuonna 1995 lajille perustettiin valiokunta. SVOLI jätti 
FISAF-aerobicin 2005 ja siirtyi FIG:n sääntöihin. FIG:n sääntöjen mukaan muissa 
liitoissa kilpaileminen on kiellettyä, joten kaikki kilpa-aerobic seurat kilpailevat tällä 
hetkellä FIG:n säännöillä. (Suomen Voimisteluliitto SVOLI ry 2007, 7-8.) 
 
Kilpa-aerobic on levinnyt kaikkialle maailmassa. FIG:illä on 129 jäsenliittoa, joista 79:n 
maata on liittänyt kilpa-aerobicin niiden kokonaisvaltaiseen ohjelmaan. Kilpa-aerobicia 
harrastetaan ympäri maailmaa. Euroopassa urheilijoita löytyy Suomen lisäksi Ruotsista, 
Ranskasta, Saksasta, Itävallasta, Baltian maista, Espanjasta, Portugalista, Iso-
Britanniasta, Tsekeistä, Sloveniasta ja Bulgariasta. Myös Amerikka, Kanada, Kiina, 
Japani, Australia sekä Brasilia ovat kovia kilpa-aerobicmaita. (Fédération Internationale de 
Gymnastique.) 
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2.2 Kilpailuluokat ja säännöt 
Ensimmäisessä luokassa voimistelevat alle 12-vuotiaat kaikkien SVOLI:n lajien 
harrastajat. Lajeja ovat naisten ja miesten telinevoimistelu, trampoliini-, joukkue-, 
rytminen ja akrobatiavoimistelu, teamgym sekä kilpa-aerobic. Esiintymiset tapahtuvat 
Asema-tapahtumissa, joissa ohjelmasta annetaan valmentajalle kirjallista palautetta 
ohjelmasta ja suorituksesta sekä voimistelijoille suullista positiivista palautetta. 
Ensimmäisessä luokassa ohjelma on vapaavalintainen eikä tapahtumissa kilpailla 
sijoituksista.  
  
Toisessa luokassa voi urheilija suorittaa 2-luokan sarjoja Voimisteluliiton kansallisissa 
aerobickilpailuissa, lajien yhteisissä kilpailuissa tai seuran omissa kilpailuissa. Toisen 
luokan osallistujat ovat yli 9-vuotiaita yksilöitä, joilla tulee olla Voimisteluliiton 
harrastelisenssi. Kilpailijat suorittavat valmiita AeroSport- sarjoja, joita on yhteensä 
yhdeksän kappaletta – kahdeksan sarjaa sisältää vaikeusliikkeen ja yhdeksäs sarja on 
aerobinen sarja. Kilpailijalla on kilpailutilanteessa yhdeksän suorituskertaa, jotka hän 
saa käyttää ennakkoon ilmoittamallaan tavalla: esimerkiksi tekemällä kaikki sarjat kerran 
tai kolme sarjaa kolmeen kertaan. Suoritukset tehdään taustamusiikin tahtiin. 
Ensimmäisissä kilpailuissa tulee aina suorittaa tason 1 vaikeusliike. Kun sarjasta saadaan 
nousupisteet eli sarja on suoritettu hyväksytysti, voi urheilija edetä tason 2 liikkeeseen ja 
niin edelleen. Sarja tehdään aina sekä oikealla että vasemmalla puolella niin 
perusaskeleissa kuin vaikeusliikkeissäkin. Jokaista sarjaa arvioi oma tuomari, jolle sarja 
esitetään kilpailualueella. Toisessa luokassa arvioidaan voimistelijan teknistä suoritusta, 
eikä siellä anneta pisteitä eikä sijoituksia. (Sjöblom & Koljander 2011a, 2-3.) 
 
Kolmannessa luokassa urheilijat kilpailevat Voimisteluliiton kansallisissa aerobickisoissa 
kolmannessa luokassa. Kolmannessa luokassa kilpailevien tulee olla yli 10-vuotiaita ja 
toisesta luokasta nousupisteitä saaneita tai uusia kilpailijoita, jotka ovat yli 12-vuotiaita 
ja aikaisemmin kilpailleet jossakin muussa Voimisteluliiton kilpailulajissa 
kilpailulisenssillä. Kolmannessa luokassa yksilöissä on kolme ikäsarjaa: 10- 12-vuotiaat, 
12- 14-vuotiaat ja yli 15-vuotiaat. Joukkueissa (2-8 henkilöä) tulee kilpailijoiden olla yli 
10-vuotiaita. Ohjelman pituus on 1 min 15 s (+/- 5 s). Ohjelman voi koostaa toisen 
luokan liikesarjoista tai se voi olla valmisohjelma, osittain valmisohjelma ja osittain oma 
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ohjelma tai kokonaan omaohjelma. Ohjelmassa saa olla korkeintaan 8 vaikeusliikettä, 
mutta vähintään neljä vaikeusliikettä. Jokaisesta vaikeusliikeryhmästä (A, B, C, D) tulee 
valita vähintään yksi liike, jotka ovat arvoltaan 0,1-0,4. Kolmannessa luokassa on kolme 
pakollista vaikeusliikettä (punnerrus jalat haarassa, kerähyppy ja spagaati), loput liikkeet 
saa valita itse. Vaikeusliikkeet ovat FIG:n Code of Points (CoP) National Development 
(ND) sääntöjen mukaiset. Samasta liikeperheestä ei saa valita kahta samaa liikettä. 
Ohjelmassa ei saa tehdä yhden käden punnerruksia tai nojia eikä alastuloja yhdelle 
kädelle tai punnerrukseen. Vaikeusliikkeistä neljä saa olla lattialiikkeitä ja yksi liike saa 
tulla alas spagaatiin. Joukkueilla (2-8 henkilöä) tulee olla ohjelmassa yksi nosto. 
Yksilöillä ja 2-4 henkilön joukkueilla alue on 7x7m ja 5-8 henkilön joukkueilla 10x10m. 
Ohjelmaa arvioivat taiteellisuus, tekniikka ja vaikeustuomarit, ja ohjelmakohtaiset 
pisteet määräävät sijoituksen, joista kolme parasta palkitaan. (Sjöblom & Koljander 
2011a, 7-8.) 
 
Neljännessä luokassa kilpailevat urheilijat, jotka ovat yli 12-vuotiaita ja ovat saaneet 
nousupisteet kolmannesta luokasta tai ne uudet yli 15-vuotiaat urheilijat, jotka ovat 
aikaisemmin kilpailleet jossain muussa Voimisteluliiton kilpailulajissa kilpailulisenssillä. 
Neljännessä luokassa ohjelman pituus on 1 min 30 s (+/- 5 s). Vaikeusliikkeet saavat 
olla 0,1-0,5 arvoisia, ja niitä tulee olla ohjelmassa kahdeksan – kaksi jokaisesta 
vaikeusliikeryhmästä. Maksimissaan 6 liikettä saa olla lattialiikkeitä, ja yksi liike saa tulla 
alas punnerrukseen ja yksi spagaatiin. Kiellettyjä liikkeitä neljännessä luokassa ovat 
yhden käden punnerrukset, alastulot ja nostot sekä yli 0,5 arvoiset liikkeet. Pareilla, 
joukkueilla ja ryhmillä pitää olla yksi nosto ohjelman aikana. Kilpailualue on yksilöillä, 
pareilla ja joukkueilla 7 x 7 m ja ryhmillä 10 x 10 m. Neljäs luokka jakautuu kahteen 
sarjaan: AG1-sarjaan ja SVOLI- sarjaan. AG1-sarjassa on pakollisia vaikeusliikkeitä 4 
kappaletta, jotka tällä hetkellä ovat punnerrus, haarapressi, kierroshyppy ja läpimeno. 
Loput neljä vaikeusliikettä saa päättää itse. SVOLI- sarjassa ei ole pakollisia 
vaikeusliikkeitä, vaan kaikki kahdeksan liikettä saa valita oman harkinnan mukaan. 
AG1-sarjassa myös kokoonpanojen henkilölukumäärä hieman poikkeaa SVOLI- 
sarjasta: AG1-sarjassa parien tulee olla eri sukupuolta ja joukkueissa tulee olla kolme 
henkilöä ja ryhmissä kuusi. SVOLI- sarjassa kokoonpanojen määrät saavat hieman 
vaihdella ja saman sukupuolen parit ovat sallittuja. AG1-sarjassa kilpaillaan 12–14-
vuotiaiden Suomen mestaruudesta ja SVOLI- sarjassa yli 12-vuotiaiden SVOLI:n 
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mestaruudesta. (Sjöblom & Koljander 2011b, 5; Suomen Voimisteluliito SVOLI ry 
2009.) 
 
Viidennessä luokassa voivat kilpailla urheilijat, jotka ovat aikaisemmin kilpailleet AG1-
sarjassa ja täyttävät kilpailuvuonna 15 vuotta tai yli 15-vuotiaita ja saaneet nousupisteet 
neljännen luokan SVOLI- sarjasta. Viidennessä luokassa ohjelman pituus on yksilöillä 1 
min 30 s (+/- 5 s) ja pareilla, joukkueilla ja ryhmillä 1 min 45 s (+/- 5 s). 
Vaikeusliikkeet saavat olla 0,1-0,6 arvoisia, ja yksi vaikeusliike saa olla 0,7 arvoinen. 
Vaikeusliikkeitä ohjelmassa saa olla maksimissaan kymmenen, ja jokaisesta 
vaikeusliikeryhmästä tulee valita vähintään kaksi liikettä. Lattialiikkeitä saa olla 
maksimissaan kuusi.. Kaksi liikettä saa tulla alas spagaatiin ja kaksi punnerrukseen. 
Kiellettyjä liikkeitä viidennessä luokassa ovat yhdelle kädelle tulevat liikkeet ja vain yksi 
liike saa olla enemmän kuin 0,6 arvoinen (0,7). Pareilla, joukkueilla ja ryhmillä on kaksi 
nostoa ohjelman aikana. Kilpailualue on yksilöillä, pareilla ja joukkueilla 7 x 7 m ja 
ryhmillä 10 x 10 m. Viides luokka jakautuu kahteen sarjaan: AG2-sarjaan ja SVOLI- 
sarjaan. AG2-sarjassa on neljä pakollista vaikeusliikettä, jotka tällä hetkellä ovat wenson 
punnerrus, haarapressi 1/1, haarataitto ja pystyspagaati ilman käsiä. Loput 
vaikeusliikkeet saa päättää itse. SVOLI- sarjassa ei ole pakollisia vaikeusliikkeitä, vaan 
kaikki liikkeet saa valita oman harkinnan mukaan. AG2-sarjassa kokoonpanojen 
henkilölukumäärä hieman poikkeaa SVOLI- sarjasta: AG2-sarjassa parien tulee olla eri 
sukupuolta ja joukkueissa tulee olla kolme henkilöä ja ryhmissä kuusi. SVOLI- sarjassa 
kokoonpanojen määrät saavat hieman vaihdella ja saman sukupuolen parit ovat 
sallittuja. AG2-sarjassa kilpaillaan 15- 17-vuotiaiden Suomen mestaruudesta ja SVOLI- 
sarjassa yli 15-vuotiaiden SVOLI:n mestaruudesta. (Sjöblom & Koljander 2011b, 6; 
Suomen Voimisteluliito SVOLI ry 2009.) 
 
Kuudennessa luokassa voivat kilpailla urheilijat, jotka ovat saaneet nousupisteet AG2- 
tai viidennen luokan SVOLI- sarjasta ja täyttävät kilpailuvuonna 18- vuotta (yksilöt) tai 
15- vuotta (kokoonpanot). Kokoonpanoissa noin puolet urheilijoista tulee täyttää 
kilpailuvuonna 18- vuotta: pareissa ja joukkueissa vähintään yksi henkilö 18- vuotta ja 
ryhmissä vähintään kolme 18-vuotiaita. Kuudennessa luokassa ohjelman pituus on 
yksilöillä 1 min 30 s (+/- 5 s) ja pareilla, joukkueilla ja ryhmillä 1 min 45 s (+/- 5 s). 
0,3-1,0 arvoiset vaikeusliikkeet lasketaan vaikeusliikkeiksi. Yksilöillä vaikeusliikkeitä 
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ohjelmassa saa olla korkeintaan 10 ja pareilla, joukkueilla ja ryhmillä 12. Jokaisesta 
vaikeusliikeryhmästä tulee valita vähintään yksi liike. Yksilöillä viisi liikettä saa 
korkeintaan tapahtua lattialla, ja pareilla, joukkueilla ja ryhmillä kuusi. Kaksi liikettä saa 
tulla alas spagaatiin ja kaksi punnerrukseen. Kuudennessa luokassa ei ole pakollisia 
vaikeusliikkeitä tai erityisiä kiellettyjä liikkeitä lukuun ottamatta yleisiä kaikkia luokkia 
koskevia kiellettyjä liikkeitä. (Sjöblom & Koljander 2011b, 7; Suomen Voimisteluliito 
SVOLI ry 2009.) 
 
3-6 luokan säännöistä on työn lopussa taulukko, josta on helppo lukea jokaisen luokan 
erityispiirteet ja säännöt (liite1). 
 
2.3 Luokkanousut 
Luokasta toiseen voidaan nousta kun saavutetaan nousupisterajat, ja eri luokissa on 
omat nousupisterajat. Lajivaliokunta määrittelee seuraavan kauden pisterajat edellisen 
kauden päätyttyä. Kesken kauden ei voi nousta luokasta toiseen, vaan luokkanousut 
tapahtuvat puolivuosittain. Luokkanousupisteitä voi saada SVOLI Aerobic Cup I-IV 
kilpailuissa, SM- ja SVOLI:n mestaruuskilpailuissa, Kevätkilpailuissa, 
Voimistelupäivillä, Kolmen lajin kilpailuissa ja seuran omissa avoimissa kilpailuissa 
(toisen luokan luokkanousukilpailu). (Sjöblom & Koljander 2011b, 8.) 
 
Toisesta luokasta kolmanteen siirrytään, kun viisi vaadittua 2-tason liikesarjaa 
yhdeksästä sarjasta on suoritettu hyväksytysti. Vaaditut sarjat ovat punnerrus jalat 
haarassa (no.1), haarapressi (no.2), kerähyppy (no.4), spagaati (no.7) ja askelsarja (no.9). 
Jokaisen joukkueen jäsenen on saatava nousupisteet 2-luokasta, jotta voi nousta 3-
luokkaan. (Sjöblom & Koljander 2011b, 8.) 
 
Kolmannesta luokasta siirrytään neljännen luokan AG1-sarjaan, jos urheilija on 12-14-
vuotias. Jos hän on yli 14-vuotias, siirrytään neljännen luokan SVOLI- sarjaan. 
Halutessaan 12–14-vuotias voi mennä SVOLI- sarjaan. AG1-sarjaan siirtyminen 
edellyttää, että kaikki kokoonpanon jäsenet ovat saaneet nousupisteet kolmannesta 
luokasta. (Sjöblom & Koljander 2011b, 8.) 
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Taulukko 1. Nousupisterajat neljänteen luokkaan 
 Yhteispistemäärä Vaikeusvähennys Päätuomarin vähennys 
Yksilöt 13,5 0.0 Max. 0.5 
Joukkueet  12,5 Max. 0.5 Max. 0.5 
 
SVOLI neljännestä luokasta noustaan SVOLI viidenteen luokkaan nousupieteillä. 
AG1-sarjasta noustaan AG2-sarjaan iän perusteella, joten nousupisteitä ei tarvita. 
(Sjöblom & Koljander 2011b, 9.) 
 
Taulukko 2. Nousupisterajat viidenteen luokkaan 
Taiteellisuus Tekniikka Vaikeus Vaikeusvähennys Päätuomarin vähennys 
6,5 6,5 0,8 0.0 Max. 0.5 
 
Kuudennen luokan yksilösarjaan voi nousta vain, jos hän täyttää kyseisenä vuonna 18-
vuotta ja on saanut nousupisteet. Jos kokoonpano on saanut nousupisteet 6-luokkaan 
ja kokoonpanon kilpailijoista vähintään 1/3 on yli 18-vuotiaita, voi joukkue siirtyä 6-
luokan pari-, joukkue-, tai ryhmäsarjaan. (Sjöblom & Koljander 2011b, 9.) 
 
Taulukko 3. Nousupisterajat kuudenteen luokkaan 
Taiteellisuus Tekniikka Vaikeus Vaikeusvähennys Päätuomarin vähennys 
7 7 1,4 0.0 Max. 0.5 
 
 
2.4 Tuomarit 
Taiteellisuustuomari arvioi ohjelmanumeron koreografiaa. Taiteellisuuteen vaikuttavat 
koreografian rakenne, aerobisten sarjojen monimuotoisuus sekä esiintyminen ja 
musiikin ilmentäminen. Koreografian sisältöä tarkasteltaessa kiinnitetään huomiota 
aerobisten sarjojen askelkuvioihin, vaikeusliikkeisiin, alueen käyttöön ja parien, 
joukkueiden sekä ryhmien kohdalla nostoihin ja ryhmäkontakteihin. Koreografian 
sisällön tulee olla sujuva ja liikkeiden luovia, haasteellisia ja vaihtelevia. Eri tasojen 
(lattiataso, seisontataso, hyppytaso) käyttöä ja liikkeiden asettelua alueella myös 
arvioidaan. Aerobisissa sarjoissa huomioidaan käsi- ja jalkaliikkeiden vaihtelevuutta 
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aerobicin perusaskelia käyttäen. Sarjojen tulee osoittaa hyvää koordinaatiokykyä ja olla 
tarpeeksi haasteellisia. Taiteellisuustuomari arvioi kokonaisvaltaista esiintymistä kuten 
sisältää energisyyttä, persoonallisuutta ja vartalon elekieltä ilman liiallista teatraalisuutta 
- ilmentämisen tulee olla luonnollista. Musiikin tulee tukea liikkeitä ja tunnelmaa 
ohjelmassa. Maksimipistemäärä taiteellisuudesta on 10.0. (Fédération Internationale de 
Gymnastique (FIG) 2009, 22-23.) 
 
Tekniikkatuomari arvioi teknisiä taitoja sekä kokoonpanoilla synkronisaitiota. 
Tekniikkatuomari arvioi vartalon ryhdikkyyttä, oikeita asentoja ja suoria linjoja 
vaikeusliikkeissä, aerobisissa sarjoissa, siirtymisissä ja nostoissa. Huomiota kiinnitetään 
vartalon, alaselän ja lantion oikeaan asentoon ja vakauteen sekä ylävartalon 
kannatteluun. Teknistä osaamista myös osoittaa nivelien oikeat asennot. Liikkeiden 
tulee olla täsmällisiä ja hallittuja. Jokaisella liikkeellä tulee olla selkeä aloitus ja lopetus. 
Hyvää tasapainoa edellytetään alastuloissa, ponnistuksissa, vaikeusliikkeissä ja 
aerobisissa sarjoissa. Tekniikkatuomari arvioi urheilijan vahvuutta, räjähtävää voimaa, 
intensiteettiä ja kimmoisuutta koko ohjelman läpi. Parien, ryhmien ja joukkueiden tulee 
suorittaa liikkeet yhdenaikaisesti. Maksimipistemäärä tekniikasta on 10.0. (Fédération 
Internationale de Gymnastique (FIG) 2009, 23-24.) 
 
Vaikeustuomari arvioi suoritetaanko vaikeusliikkeet hyväksytyksi. Jos vaikeusliike ei 
täytä liikkeen minimivaatimuksia, ei urheilija saa tästä liikkeestä pisteitä lainkaan. 
Vaikeusliikkeitä saa eri sarjoissa ottaa ohjelmaan vain tietyn verran – ylimääräisestä 
liikkeistä saa vähennyspisteistä. Liikkeet ovat arvoltaan 0.0-1.0 välillä. Jos jokin 
vaikeusliikeperhe (A, B, C, D) jää puuttumaan, antaa vaikeusliiketuomari siitä 
vähennyksen. Hyväksytysti suoritettujen liikkeiden arvot lasketaan yhteen ja jaetaan 
miesten yksilö, joukkue ja ryhmä pisteissä kahdella ja naisissa sekä seka- tai naispareissa, 
-joukkueissa ja -ryhmissä 1,9:llä. (Fédération Internationale de Gymnastique (FIG) 2009, 
24-26.) 
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3 Energiantuottotavat 
Lihas tarvitsee supistuakseen energiaa. Lihas saa energiaa adesoniinifosfaattin (ATP) 
sitoutuneen vapaan energian muodossa. ATP:tä on lihaksissa jo valmiina pieni määrä, 
mutta sitä pitää pystyä valmistamaan lisää. ATP:tä voidaan tuottaa kolmella tavalla; 
hyödyntämällä välittömiä energianlähteitä, anaerobista energiantuottoa sekä aerobista 
energiantuottoa. (Nummela 2004a, 97.) 
 
Se, mitä energiantuottotapaa ihminen käyttää suorituksen aikana, riippuu suorituksen 
intensiteetistä ja kestosta sekä urheilijan harjoittelutaustasta (McArdle, Katch & Katch 
2010, 163). Kuvio 1 havainnollistaa eri energiatuottotapojen suhteellista osuutta 
eripituisissa suorituksissa.  
0
10
20
30
40
50
60
70
80
90
100
10
 s
30
 s
2 
m
in
10
 m
in
välittömät
energianlähteet
anaerobinen
glykolyysi
aerobinen
energiantuotto
 
Kuvio 1. Energiantuottotapojen suhteellisuus eripituisissa suorituksissa. (mukailtu 
McArdle ym. 2010, 226) 
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3.1 Energiantuotto lyhytkestoisessa suorituksessa 
Lyhytkestoisessa maksimaalisessa suorituksen alussa energia saadaan välittömistä 
energianlähteistä, sillä glykolyysi tarvitsee hetken aikaa tuottaakseen energiaa 
maksimaalisella nopeudella ja aerobinen tuotanto jopa muutamia minuutteja (Nummela 
2004a, 103). 
 
Välittömiksi energianlähteiksi kutsutaan lihaksiin varastoitunutta adenosiinifosfaattia 
(ATP) ja kreatiinifosfaattia (KP). Kiloon luurankolihasta on varastoitunut 3-8 mmol 
ATP:tä ja 4-5 kertaa enemmän KP:tä. (McArdle ym. 2010, 163.) Välittömien 
energianlähteiden merkitys on suurimmillaan alle 10 sekunnin suorituksissa kuten 100 
metrin juoksu ja pituushyppy (Nummela 2004, 97). Kuitenkin varastot tyhjenevät 
täysin vasta 20-30 sekunnin kuluessa maksimaalisessa suorituksessa (McArdle ym. 
2010, 163). 
 
Kun suorituksen kesto on 30 sekunnista 90 sekuntiin, alkaa anaerobisella glykolyysillä 
olla merkitystä. Täysin anaerobista kapasiteettia voidaan käyttää hyödyksi 1-2 minuutin 
suorituksissa. Anaerobiseen kapasiteettiin vaikuttavat glykolyysin energiantuottokyky, 
KP-varastojen koko sekä lihasten ja veren puskurointikyky. Lajeissa, joissa tekniikat 
ovat vaikeita, ei pystytä hyödyntämään anaerobista kapasiteettia täysin. (Nummela 
2004a, 101.)  
 
Anaerobisessa glykolyysissä energiaa tuotetaan nopeasti ilman happea, jonka 
sivutuotteena syntyy maitohappoa (McArdle ym. 2010, 163). Maitohapon tuotto on 
suorassa suhteessa työskentelevien lihasten ja suorituksen intensiteetin kanssa. 
Maitohappo hajoaa nopeasti muodostumisen jälkeen vety- ja laktaatti-ioneiksi, jotka 
kulkeutuvat lihaksista vereen. (Nummela 2004a, 98.) Laktaatti-ionit ja varsinkin 
vetyioneista johtuva elimistön happamoituminen haittaa lihastyötä. Laktaattia elimistö 
käsittelee kahdella tavalla: se voidaan hapettaa ja käyttää energianlähteenä tai siitä 
voidaan muodostaa glukoosia maksassa. Happamoitumista elimistö pyrkii estämään 
puskuroimalla vetyionien vaikutuksia bikarbonaattien avulla ja poistamalla hiilidioksidia 
keuhkojen kautta uloshengitysilmaan. (Nummela 2010, 52.) 
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3.2 Energiantuotto pitkäkestoisessa suorituksessa 
Anaerobisessa glykolyysissä saadaan vain 5 prosenttia glukoosin sisältämästä 
energiamäärästä, joten tarvitaan muita energianpurkutapoja hyödyntämään jäljelle 
jäänyt energia. Gylolyysin lopputuote siirtyy mitokondrioon, jossa energia vapautuu 
Krebsin syklissä. Aerobisessa energiantuotannossa saadaan 18 kertaa enemmän ATP:tä 
yhtä glukoosimolekyyliä kohti kuin anaerobisessa energiantuotossa. Aerobinen 
energiantuotto on kuitenkin hidasta – energiaa saadaan 70-80 % hitaampaa kuin 
välittömistä energianlähteistä ja 50-60 % hitaampaa kuin glykolyysistä. (Nummela 
2004a, 99.) 
 
Energiaa saadaan myös rasvavarastoja hyödyntämällä, jotka ovat lähes rajaton 
energianlähde elimistössä. β-oksidaatiossa yhdestä triglyseridistä saadaan 12 kertaa 
enemmän ATP:tä kuin yhdestä glukoosimolekyylistä. Energiantuottonopeus on 
kuitenkin hidasta, joten rasvojen käytön merkitys on suurinta yli kaksi tuntia kestävissä 
suorituksissa. (Nummela 2004a, 99.) 
 
Kahden minuutin kestoisessa maksimaalisessa suorituksessa arviolta puolet energiasta 
saadaan anaerobisesti ja vajaa puolet aerobisesti. Maksimaalisella aerobisella teholla 
(VO2max) on merkitystä lajeissa, joiden suoritus kestää yhtäjaksoisesti 5-40 minuuttia. 
(Nummela 2004a, 105.) 
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4 Vaadittavat ominaisuudet ja niiden testaaminen 
Kilpa-aerobic vaatii taitoa suorittaa ilman taukoja vaativia ja voimakkaita askelkuvioita 
musiikin tahtiin. Suoritus ilmentää jatkuvaa liikettä, notkeutta ja voimaa. Suoritus 
koostuu askelsarjoista sekä vaikeusliikkeistä. (Fédération Internationale de Gymnastique 
(FIG) 2009, 10.) Hyvä suoritus osoittaa täydellistä ryhtiä ja suoria linjoja liikkeissä, 
aktiivista ja passiivista liikkuvuutta, voimaa, tehoa sekä kestävyyttä (Fédération 
Internationale de Gymnastique (FIG) 2009, 23). 
 
4.1 Kehon koostumus 
Liian suuri kehon rasvan määrä saattaa haitata urheilusuoritusta. Ylimääräinen kehon 
rasva on niin sanottua kuollutta painoa, joka on ylimääräisenä lisänä 
urheilusuorituksessa varsinkin lajeissa, joissa liikkeissä käytetään hyväksi oman kehon 
painoa. Ylimääräinen paino saattaa haitata suorituksessa nopeutta, hyppäämistä, 
ketteryyttä ja kestävyyttä. Tietty määrä rasvaa on kuitenkin elintärkeää elimistölle, jotta 
se toimisi normaalisti. (Davies) 
 
Ihmiskehon rakenteelliset peruskomponentit ovat lihakset, rasva ja luusto, joiden 
massaa ja suhteellista osuutta pyritään kehon koostumusta mitattaessa arvioimaan 
(Keskinen 2004, 377). Yleisemmin kehon koostumusta käytetään kuvaamaan 
aliravitsemusta sekä länsimaissa enemmän lihavuutta, mutta aikuisilla antropometriaa 
voidaan käyttää osana urheilijan seurantaa. Kehon koostumusta arvioivien menetelmien 
toistettavuuden virheet voivat kuitenkin olla suuria, joten tulosten kanssa tulee olla 
kriittinen. Kehon koostumusmittaustulosten perusteella ei edes aikuisilla urheilijoilla 
sovi asettamaan urheilijoita paremmuusjärjestykseen tai luokittelemaan urheilijoita 
sopivan painoisiksi tai lihaviksi. Kehon koostumusta voidaan mitata eri 
antropometrisin menetelmin kuten painoindeksin, ihonpoimumittauksen tai 
biosähköisen impedanssin avulla. (Fogelholm 2010, 45-50.) 
 
4.2 Kestävyys 
Kestävyydellä on merkitystä lajeissa, joissa suorituksen kesto on yli kaksi minuuttia tai 
pidemmän ajan kuluessa toistuu lyhyitä ja tehokkaita työjaksoja. Kestävyys voidaan 
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jakaa suoritustehon mukaan neljään eri osa-alueeseen: aerobinen peruskestävyys, 
vauhtikestävyys, maksimikestävyys ja nopeuskestävyys. (Nummela, Keskinen & 
Vuorimaa 2004, 333.) Kilpa-aerobiccaaja tarvitsee kestävyyttä pitämään yllä 
kokonaissuorituksen volyymia ja intensiteettiä (Weese ym. 2010). 
 
Kestävyyteen vaikuttavat hengitys- ja verenkiertoelimistön kunto, lihasten 
aineenvaihdunta ja hermoston toiminta. Kestävyysominaisuuksia määritellään yleensä 
suoralla tai epäsuoralla maksimaalisella hapenottokyvyn arvioinnilla. (Nummela 2010b, 
51.) Maksimaalinen hapenottokyky antaa tietoa elimistön kyvystä tuottaa energiaa 
pitkäaikaisesti. Maksimaaliseen hapenottokykyyn vaikuttavat ikä, sukupuoli, harjoittelutausta 
sekä kehon paino. (McArdle ym. 2010, 234.) Lisäksi maksimaalinen hapenottokyky on hyvin 
lajispesifinen ominaisuus, joten testitavalla on merkitystä tulokseen (Nummela 2010b, 53). 
 
Nopeuskestävyys on kestävyyden alalaji, jolla on merkitystä lajeissa, joissa suorituksen 
kesto on 10-90 sekuntia. Nopeuskestävyys perustuu energiatuotollisesti pääasiassa 
anaerobiseen aineenvaihduntaan. Nopeuskestävyys jaetaan energiantuoton ja 
suoritustehon mukaan eri lajeihin: aerobinen peruskestävyys, maitohapollinen 
nopeuskestävyys ja maitohapoton nopeuskestävyys. (Nummela 2004b, 315.) 
 
Nopeuskestävyys rakentuu nopeuden, kestävyyden, voiman ja lajitekniikan varaan. 
Nopeuskestävyys on hyvin lajisidonnainen ominaisuus, joten sitä tulee harjoitella 
mahdollisimman lajinomaisesti, jotta harjoitusvaikutukset kohdistuisivat lajissa 
käytettäviin lihaksiin. (Nummela 2004b, 315-316.) 
 
Nopeuskestävyyteen vaikuttavat anaerobinen kapasiteetti, anaerobinen teho, 
anaerobinen taloudellisuus ja hermo-lihasjärjestelmän suorituskyky. Anaerobinen 
kapasiteetti tarkoittaa maksimaalista ATP:n määrää, joka voidaan tuottaa anaerobisen 
energia-aineenvaihdunnan avulla lyhytkestoisen maksimaalisen työn aikana. 
Anaerobisella teholla taas tarkoitetaan anaerobisen aineenvaihdunnan energian 
tuottonopeutta lyhytkestoisen maksimaalisen suorituksen aikana. Anaerobisen 
kapasiteetin mittaukseen on epäsuoria mittaustapoja kuten happivelka, maksimaalinen 
veren laktaattipitoisuus ja happivaje. (Nummela 2010b, 57.) 
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Veren laktaattipitoisuuden mittaamiseen liittyy monia ongelmia, mutta sen käyttöä 
tukee arvioitaessa anaerobista kapasiteettia korkea korrelaatio veren 
laktaattipitoisuuden ja lyhytkestoisen suorituksen välillä, nopeus- ja voimalajien 
urheilijoilta mitatut korkeammat laktaattipitoisuudet kuin kestävyysurheilijoilla ja 
harjoittelemattomilla sekä maksimaalinen veren laktaattipitoisuus kasvu 
nopeuskestävyysharjoittelun seurauksena. Ongelmana on todeta, milloin lihaksen ja 
veren laktaattipitoisuuksien välillä vallitsee tasapaino. Ennen tasapainotilan 
saavuttamista suurin osa laktaatista on jo siirtynyt muualle ja lisäksi laktaattipitoisuuden 
arviointi ei kuvasta KP:n osuutta anaerobisesta kapasiteetista. (Nummela 2010b, 57-
59.) 
 
4.3 Voima 
Voimalla on hyvin tärkeä rooli kilpa- ja huippu-urheilussa – voiman lisääminen on 
johtanut tulostason parantumiseen kaikissa lajeissa (Niemi 2008, 95). Kilpa-
aerobiccaaja tarvitsee voimaa ylläpitämään kokonaissuorituksen intensiteettiä ja tehoa 
sekä tuomaan lennokkuutta hyppyihin, dynaamisiin liikkeisiin, nostoihin, siirtymisiin ja 
liikkumisiin (Weese ym. 2010). Voima jaetaan hermo-lihasjärjestelmän motoristen 
yksiköiden rekrytoinnin ja tavan sekä energiantuottovaatimusten mukaan kolmeen eri 
lajiin: nopeusvoima, maksimivoima ja kestovoima (Ahtiainen 2010a, 125). Voima lajit 
eroavat toisistaan voimantuoton nopeuden, suuruuden ja keston sekä 
energiantuottomekanismiensa perusteella. Nopeusvoimassa tuotetaan lyhyessä ajassa 
mahdollisimman suuri määrä voimaa. Maksimivoima tarkoittaa suurinta voimatasoa, 
jonka lihas tai lihasryhmä tuottaa tahdonalaisessa kertasupistuksessa. Kestovoima 
kehittää hermo-lihasjärjestelmän kykyä tuottaa ja ylläpitää vaadittavia voimatasoja 
kauan aikaa. Lihaksisto kasvaa ja kehittyy harjoittelun kaltaiseksi, joten urheilijan tulee 
harjoitella mahdollisimman lajinomaisesti voimaominaisuuksia hankkiessa. (Niemi 
2008, 95.) Lajispefisyys voimaharjoittelussa edistää urheilijaa siirtämään 
voimaharjoittelun avulla kehitetyt ominaisuudet itse suoritukseen lajinomaiseksi 
voimaksi (Niemi 2008, 98). 
 
Kestovoimaharjoittelulla kehitetään hermolihasjärjestelmän kykyä tuottaa voimaa jopa 
useita kymmeniä minuutteja kerrallaan. Lyhyet sarjapalautukset parantavat lihasten 
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kykyä tuottaa energiaa aerobisesti ja toimia olosuhteissa, joissa lihasten 
maitohappopitoisuus on korkea. Kestovoimaharjoittelu myös lisää pidemmän ajan 
kuluessa lihasten hiussuonitusta, joka parantaa kestävyysominaisuuksia. 
Kestovoimaharjoittelu ei lisää lihaksen poikkipinta-alaa eikä nosta maksimivoimatasoja. 
Kestovoimaharjoittelu luo perustan maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelulle. (Niemi 
2008, 102.) Kestovoiman testaus voi olla aerobista tai anaerobista. Testit voivat olla 
aikarajoitettuja tai maksimaalisia toistomääriä. Liikkeissä käytetään oman kehon painoa 
tai pientä lisäkuormaa. (Häkkinen ym. 2004, 289.) 
 
Maksimivoimaharjoittelulla pyritään kasvattamaan lihaksiston kykyä tuottaa suurinta 
mahdollisinta voimaa. Maksimivoima jaetaan lihasmassaa kasvattavaan perusvoimaan 
eli hypertforiseen maksimivoimaan ja lihassolujen hermotusta lisäävään 
maksimivoimaan. Maksimivoimaharjoittelussa on ylikuormitettava elimistöä, jotta sen 
maksimivoimatasot kehittyisivät. (Niemi 2008, 110-113.) Maksimivoimaa voidaan 
testata yhden toiston maksimitestillä (1RM, one repetition maximum) erilaisissa 
liikkeissä. Tyypillisiä testiliikkeitä ovat mm. kyykky, penkkipunnerrus ja jalkaprässi. 
(Häkkinen ym. 2004, 285.) 
 
Nopeusvoimaharjoittelulla kehitetään lihasten nopeaa voimantuottokykyä, lihakseen 
venytysvaiheessa varastoituvan elastisen energian hyödyntämistä ja nopeiden 
motoristen yksiköiden tehoa. Harjoittelu pohjautuu maksimivoimalle, jota jalostetaan 
nopeampaan suuntaan. Suorituksen tulee kestää alle kymmenen sekuntia, sillä pidempi 
aikainen suoritus kerää lihaksiin maitohappoa, jolloin nopeusominaisuuksien 
kehittyminen kärsii. (Niemi 2008, 105-106.) Nopeusvoimaa voidaan testata esimerkiksi 
hyppytesteillä kuten staattinen hyppy, kevennyshyppy, pudotushyppy ja reaktiivisuus 
testi (Häkkinen ym. 2004, 286). 
 
4.4 Nopeus 
Nopeus on voimakkaasti periytyvä ominaisuus hermolihasjärjestelmän osalta. 
Lapsuudessa nopeuden harjoittelu on avainasemassa, sillä biologisten 
rakennemuutosten aikaansaaminen on helpointa varhaisessa vaiheessa lapsena. 
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Nopeusharjoittelun laiminlyöntiä lapsena on vaikea kompensoida enää vanhemmalla 
iällä. (Mero, Jouste & Keränen 2004, 294.) 
 
Nopeus jaetaan eri lajeihin: reaktionopeus, räjähtävä nopeus ja liikkumisnopeus. 
Reaktionopeus on kyky reagoida johonkin ärsykkeeseen (kuulo-, näkö- tai tuntoärsyke). 
Räjähtävä nopeus tarkoittaa lyhytaikaista, yksittäistä ja mahdollisimman nopeaa 
liikesuoritusta (hypyn ponnistus, lyönnit, heitot yms.). Liikkumisnopeudella tarkoitetaan 
nopeaa siirtymistä paikasta toiseen. Nopeusharjoituksessa suorituksen kesto tulee olla 
1-6 sekuntia, jolloin energiana käytetään välittömiä energianlähteitä eli ATP:tä ja KP:tä. 
Suoritus tehdään aina maksimaalisella yrityksellä ja palautuneessa tilassa. (Mero ym. 
2004, 293-297.) 
 
4.5 Liikkuvuus 
Liikkuvuudella tarkoitetaan kehon nivelten liikelaajuutta. Liikkuvuuteen vaikuttavat 
perityt ominaisuudet eli lihasten, jänteiden ja nivelsiteiden pituus ja venyvyys sekä 
nivelpintojen muoto. Harjoittelu vaikuttaa myös oleellisesti liikkuvuuteen. Hyvä 
liikkuvuus mahdollistaa laajat liikeradat suorituksissa ja siten paremman teknisen 
suorituksen. (Mero & Holopainen 2004, 364.) Joissakin urheilulajeissa vaaditaan yli 
normaalin liikelaajuuden meneviä nivelliikkuvuuksia suoritusten teknisten 
onnistumisien kannalta (Ahtiainen 2010b, 180). Kilpa-aerobiccaaja tarvitsee 
liikkuvuutta suorittaakseen vaikeusliikkeet oikealla tekniikalla sekä tuomalla näyttävyyttä 
nostoihin, siirtymisiin ja liikkumisiin (Weese ym. 2010). 
 
4.6 Taito ja tekniikka 
Taito ja tekniikka ovat tärkeitä ominaisuuksia urheilussa. Lajikohtainen taito tarkoittaa 
lajin tekniikan tarkoituksenmukaista hyväksikäyttöä tilanteiden mukaan, ilmenevien 
tekniikkavirheiden korjauskykyä ja uuden tekniikan nopeaa oppimiskykyä. Hyvä 
tekniikka on suoritusten oikeiden liikeratojen osaamista. Taitava urheilija osaa käyttää 
oikeanlaista tekniikkaa nopeasti, taloudellisesti ja tarkoituksenmukaisesti eri tilanteissa. 
(Mero 2004, 241.) Hyvä tekniikka mahdollistaa tehokkaan voimantuoton, jonka 
seurauksena energian kulutus vähenee ja taloudellisuus paranee suorituksessa (Mero 
2004, 245). Kilpa-aerobicissa teknistä taitoa on suorittaa kaikki ohjelman aikana tehdyt 
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liikkeet oikeanlaisella ryhdillä ja vartalon linjoilla. Puutteellisesta tekniikasta tuomari 
antaa vähennyspisteitä. (Fédération Internationale de Gymnastique (FIG) 2009, liite 2, 3.) 
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5 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat 
Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää, mitä kilpailunomainen suoritus vaatii ja 
minkälaisia fyysisiä ominaisuuksia kilpa-aerobicissa vaaditaan. Tutkimusaihe valittiin, 
koska Suomessa ei ole aikaisemmin tehty kattavaa lajianalyysia kilpa-aerobicista. 
Menetelmiksi valittiin kaikkia fyysisiä osa-alueita mittaavia testejä, koska haluttiin saada 
mahdollisimman laaja katsaus urheilijoiden fyysisiin ominaisuuksiin ja niiden eroihin eri 
kilpailuluokissa. Tutkimuksissa käytettiin urheilijoita neljännestä, viidennestä ja 
kuudennesta luokasta, jotta nähtäisiin ero aloittelevien ja huippujen välillä. Tulosten 
pohjalta pyrittiin määrittelemään tarvittavat ominaisuudet ja lajisuorituksen 
vaatimukset. 
 
Tutkimusongelmat 
1. Millainen on kilpailunomainen suoritus kilpa-aerobicissa? 
2. Minkälaiset fyysiset ominaisuudet vaaditaan kilpa-aerobicissa? 
3. Onko eri tasoilla kilpailevilla eroavaisuuksia ominaisuuksissaan? 
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6 Tutkimusmenetelmät 
6.1 Kohderyhmä 
Tutkimuksissa testattavina toimivat kilpa-aerobicin harrastajat neljännestä, viidennestä 
ja kuudennesta luokasta. Kaikki testattavat ovat naisia. Viidennen luokan urheilijoista 
kaksi oli joukkueessa kilpailevia ja kuudennessa luokassa yksi, mutta muut olivat 
yksilöurheilijoita. Kaksi kuudennen luokan yksilöä tulee Fliku-82 seurasta, ja loput 
Keravan naisvoimistelijoista. Tutkimukset tehtiin tammi-helmikuussa 2011. 
 
Kehonkoostumusta mitattiin TANITA BC-418 MA kehonkoostumusanalysaattorilla 
(TANITA Corporation), joka toimii biosähköisen impedanssin periaatteella. 
Biosähköinen impedanssi mittaa kehon kykyä johtaa sähköä. Bioimpedanssi siis mittaa 
nesteen määrää kehossa eikä niinkään rasvan määrää. Lihavilla ihmisillä on suhteessa 
vähemmän nestettä kehossa kuin hoikemmilla, koska rasva on lähes vedetöntä kudosta. 
(Fogelholm 2010, 50.) 
 
Testattava astuu kehonkoostumusanalysaattorin päälle paljain jaloin ja ottaa kahvat 
käteen. Kädet pidetään sivuilla rentoina hieman vartalosta irti. Laite antaa sähköisen 
tuloksen, josta näkyvät paino, rasvaprosentti ja rasvan jakautuminen eri kehon osiin, 
rasvattoman kudoksen paino ja sen jakautuminen eri kehon osiin, arvioitu 
lepoenergiankulutus, kehon nesteprosentti, viskeraalisen rasvan arvo sekä painoindeksi. 
Tässä opinnäytetyössä tutkittiin painoa, rasvaprosenttia sekä painoindeksiä. 
 
Neljännen luokan keskiarvollinen ikä oli 15,3 vuotta, viidennen luokan 17 vuotta ja 
kuudennen luokan 22,3 vuotta. Kaikki testattavat olivat normaalipainoisia ja pituisia. 
Painoindeksi oli kaikilla urheilijoilla normaalipainon puolella (BMI 18,5-24,9)(Keskinen 
ym. 2010, 45). Tanita-laite antoi rasvaprosentin tavoiteltavaksi arvoksi 21-33 % kehon 
painosta. Kaikki urheilijat sijoittuivat tähän alueeseen. Viidennen luokan kilpailijat 
olivat juuri normaalin rasvaprosentin alarajoilla, kuudennen luokan hieman yläpuolella 
ja neljännen luokan puolessa välissä haarukkaa. (Taulukko 1.) 
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Taulukko 4. Kehonkoostumusmittauksen tulokset, n=12 
 4. lk. ka 5. lk. ka 6. lk. ka kaikki ka 
     
Ikä (v) 15,3 17,0 22,3 18,1 
Paino (kg) 58,3 55,1 60,8 58,0 
Pituus (cm) 160,0 163,0 166,0 163,0 
BMI (kg/m²) 22,7 20,8 22,1 21,9 
Rasvaprosentti (%) 26,4 21,8 23,3 23,8 
Rasvaton paino (kg) 42,8 43,1 46,6 44,2 
 
 
6.2 Kokonaissuorituksen testaaminen 
Urheilijat tekivät kokonaissuorituksen musiikin tahtiin oikean kokoisella alueella. 
Testattavalle laitettiin sykevyö suorituksen ajaksi. Sykkeet otettiin ylös aina 15 sekunnin 
välein. Neljän minuutin päästä suorituksesta otettiin laktaattinäyte Lactate Pro pika-
analysaattorilla (Arkray) sormenpäästä. 
 
6.3 Fyysisten ominaisuuksien testaaminen 
Moniportainen polkupyöräergometritesti (FitWare©) on sovellus YMCA ja 
WHO:n moniportaisista ergometritesteistä. Keskinen & Keskinen (2001) 
tutkimuksessa havaittiin, että testi on helposti toistettava kontrolloiduissa olosuhteissa 
ja luotettava arvioimaan maksimaalista hapenottokykyä. Moniportaisessa FitWare-
testissä käytetään kahden minuutin kestoisia kuormia. Testi aloitetaan lämmittelyllä, 
jossa poljinteho on 60 W. Kuormitusta lisätään 2 minuutin välein 20 W kerrallaan. Kun 
testattavan syke saavuttaa 85 % maksimisykkeestä, testi voidaan lopettaa. Jos testattava 
on terve ja alle 40-vuotias, testiä voidaan vielä jatkaa jopa uupumiseen asti. Tällöin 
voidaan arvioida tarkemmin maksimisyke ja miten sykekäyrä lineaarisuus muuttuu 
lähestyttäessä maksimaalista suorituskykyä. Näissä testeissä testattavat polkivat 
uupumukseen asti. Testissä käytetään Mänttärin ym. (1998) ennustekaavaa. Testi 
toteutetaan suorassa tietokoneohjauksessa. (Keskinen, Mänttäri, Aunola & Keskinen 
2010, 89-90.)  
 
Testissä käytettiin elektronisella jarrulla toimivaa Medical8i Ergo Bike-
polkupyöräergometriä (Daum Electronic), sykemittaria ja FitWare-ohjelmaa. 
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Ergometrin näytöstä pystyy seuraamaan poljintehoa ja -tahtia, aikaa sekä sykettä. 
Ennen testiä kartoitettiin terveyden tila ja mahdolliset esteet testin tekemiseen. 
Tarvittavat tiedot syötetään ohjelmaan (ikä, paino, pituus). Testin kulku käytiin läpi 
testattavan kanssa. Pyörä säädetään sopivaksi testattavalle: testattavan polvinivel 
hieman koukussa polkimen ollessa ala-asennossa, käsinojat mukavassa kohdassa ja 
testattava istuu pystyasennossa suoraan poljinten yläpuolella. (Keskinen ym. 2010, 90) 
 
Lämmittelyn aikana poljintahti nostetaan asteittain 70 kierrokseen minuutissa, joka 
pyritään säilyttämään tasaisena testin loppuun asti kuorman lisäyksistä huolimatta. 
Kuormitusta lisätään 2 minuutin välein 20 W:lla. Jokaisen kuorman lopussa kysytään 
testattavalta PRE-tuntemus Borgin 6-20 asteikolla, jotta saadaan tietoa kuormituksen 
todellisesta rasittavuudesta. Testi voidaan lopettaa, kun saavutetaan 85 % 
maksimisykkeestä, PRE tuntemus on 17 tai testattava haluaa lopettaa, mutta terveet ja 
nuoret urheilijat voivat polkea vielä tämän jälkeenkin. Näissä testeissä testi lopetettiin, 
kunnes urheilija ei enää pysynyt poljintahdissa mukana tai kun ei enää jaksanut jatkaa. 
Testin loputtua urheilija polkee vielä aloitusvastuksella 2-4 minuuttia loppujäähdyttelyä. 
(Keskinen ym. 2010, 90-91.) 
 
Pyöräergometritestin antamia tuloksia verrataan Shvartzin ja Reiboldin (1990) 
kokoamaan aineistoon, joka määrittelee maksimaalisen hapenottokyvyn luokituksen 
yhdestä seitsemään (Keskinen ym. 2010, liite 3.18, 276). 
 
Anaerobinen hyppelytesti tehtiin Spin Test valomatolla (Ivar Krause), joka mittaa 
samaa kuin pyöräergometrillä tehtävä anaerobinen testi. Työaika testissä voi olla lajista 
ja tarkoitusperästä riippuen 15 s, 30 s tai 60 s – tässä opinnäytetyössä käytettiin 60 
sekunnin testiä. Testissä mitataan alaraajojen ojentajalihasten tehoa, jonka perusteella 
arvioidaan anaerobista tehoa ja kapasiteettia sekä työtä tekevien lihasten happamuuden 
sietokykyä. Anaerobinen hyppelytesti soveltuu parhaiten lajeihin, jossa joudutaan 
tekemään paljon vertikaalihyppyjä. (Nummela 2010a, 119-120.)  
 
Hyppelytestissä käytettiin valomattoa, kontakti- ja lentoajat tallentavaa kelloa sekä 
laktaattipitoisuuksia mittaavaa välineistöä. Alkuasennossa kädet ovat lanteilla, polvet 90 
asteen kulmassa ja selkä suorana, josta testin aikana tehdään maksimaalisia ponnistuksia 
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ylöspäin. Jokaisen hypyn jälkeen tulee aina laskeutua 90 asteen kulmaan, jotta tulokset 
olisivat luotettavia. Ennen testiä otetaan sormenpäästä lepolaktaattipitoisuus Lactate 
Pro pika-analysaattorilla (Arkray). Testin loputtua otetaan laktaattipitoisuudet 1,4,7 ja 
10 minuutin päästä, jotta saadaan selvitettyä korkein laktaattipitoisuus. (Nummela 
2010a, 119.) 
 
Tulos ilmoitetaan tehona painokiloa kohden (W·kg-1). Keskimääräinen mekaaninen 
teho lasketaan seuraavasti: P= g²·Tf·Tt·4-1·n-1·(Tt-Tf)-1, jossa g on maan vetovoiman 
aiheuttama kiihtyvyys (9,81m·s²), Tf on kokonaislentoaika (s), Tt on testin 
kokonaiskestoaika (s) ja n on hyppyjen määrä. Testistä tulostetaan ponnistukset 15 
sekunnin jaksoissa. Kokonaisteho ja veren korkein laktaattipitoisuus arvioidaan testin 
jälkeen. 60 sekunnin testi on tutkitusti osoitettu hyvin toistettavaksi (r=0,95; Bosco, 
ym., 1983). (Nummela 2010a, 119.) 
 
Testin ensimmäisen 15 sekunnin teho kuvastaa anaerobista tehoa ja nopeusvoimaa 
hyppelysuorituksessa. Keskiteho 60 sekunnin testissä kuvaa anaerobista kapasiteettia 
sekä reiden ojentajien kykyä tehdä työtä happamissa olosuhteissa. Testin 
maksimilaktaatti kuvastaa urheilijan glykolyyttistä kapasiteettia. Pieni maksimilaktaatti 
saattaa kertoa heikosta anaerobisesta kapasiteetista ja irtiottokyvyn puutteesta, mutta 
myös yrityksen tasosta testissä. (Nummela 2010a, 120.) 
 
Maksimivoimatestillä (1RM) voidaan testata maksimaalista isonertaalista voimaa. 
Tämä tarkoittaa sitä, että jonkin liike suoritetaan mahdollisimman suurella kuormalla 
yhden kerran puhtaalla suoritustekniikalla. Tässä testataan maksimivoimaa 
jalkakyykyssä ja penkkipunnerruksessa. (Ahtiainen & Häkkinen 2010a, 146.) 
 
Isonertaalisessa voimantuotossa kuorma pysyy samana liikkeen ajan, mutta elimistön 
kuormitus ja voimantuotto voivat vaihdella suorituksen aikana. Tyypillinen 
isonertaalinen suoritus on painonnostosuoritus, jossa tankoon kohdistuva voima 
vaihtelee suorituksen aikana, mikä johtuu kiihtyvästä tai hidastuvasta liikkeestä ja 
muutoksista mekaanisissa hyötysuhteessa nivelten liikeratojen aikana. Epäkeskolla 
toimivissa kuntosalilaitteissa taas kuorma pysyy maksimaalisena koko liikkeen ajan, 
vaikka painopakassa kuormitus on sama. (Ahtiainen & Häkkinen 2010a, 146.) 
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1RM testin heikkoutena on hidas suoritusnopeus, jolloin lihastyö on lähellä isometristä 
kuormitusta – useimmiten kun urheilusuorituksissa vaaditaan dynaamista työtä. Vapaat 
painot mittaavat maksimaalista voimantuottoa liikeradan heikoimmassa kohdassa ja 
vaativat taitoa testattavalta, mikä tekee mittaamisesta haastavaa. (Ahtiainen & Häkkinen 
2010a, 147.) 
 
Maksimivoimatesti aloitetaan lämmittelysarjalla. Tehdään 1-3 kappaletta 5-10 toiston 
sarjaa 40-60 % kuormalla arvioidusta maksimista. Seuraavaksi suoritetaan 1-3 
kappaletta 3-5 toiston lähestymissarjoja 60-80 % kuormalla. Tämän jälkeen kuormaa 
lisätään vähän kerrallaan ja tehdään yksi toisto, kunnes maksimi löydetään. Toistojen 
välillä pidetään 3-5 minuutin palautus. Tavoitteena on löytää maksimi 3-5 yrityksen 
jälkeen. (Ahtiainen & Häkkinen 2010a, 146.)  
 
Jalkakyykyssä testataan polven ojentaja- ja pakaralihasten sekä osittain selkälihasten 
maksimaalista voimantuottoa. Testissä laskeudutaan niin alas, että reiden yläpinta on 
ala-asennossa vaakatasossa. Testin aikana tulee käyttää nostovyötä vammautumisien 
estämiseksi. Jalat pidetään hartian levyisessä haarassa ja selkä suorana liikkeen aikana. 
(Ahtiainen & Häkkinen 2010a, 148.) 
 
Penkkipunnerruksessa testataan olkavarren ojentajien, olkapään ja rintalihasten 
maksimaalista voimantuottoa. Testi aloitetaan ylhäältä ja tanko tuodaan rintaan asti. 
Takapuolen pitää pysyä penkissä koko liikkeen ajan ja selän kaarevuutta tulee 
kontrolloida liikkeen aikana. Jalat pidetään koukussa penkin päällä. Tangon ollessa ala-
asennossa kyynärvarsi on pystysuunnassa lattiaan nähden. (Ahtiainen & Häkkinen 
2010a, 148.) 
 
Hyppytesteissä ylöspäin suuntautuvat hypyt testaavat alaraajojen ojentajalihasten 
isonertiaalista voimantuottoa sekä kykyä tuottaa räjähtävästi voimaa ylöspäin. Tässä 
testissä käytetään Spin Test valomattoa (Ivar Krause), joka mittaa hypyn aikana kehon 
painopisteen lentoaikaa. Staattisen hypyn tulos kuvastaa konsentrista 
voimantuottokykyä. Kevennyshypyssä voima koostuu konsentrisesta 
voimantuottokyvystä sekä hermo-lihasjärjestelmän kyvystä hyödyntää konsentrisessa 
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lihastyössä sitä edeltävää eksentrisen vaiheen esivenytystä. Staattisen hypyn ja 
kevennyshypyn välinen suhde kuvastaa testattavan elastisuutta. Vertikaalihyppytestit 
ovat hyvin toistettavia testejä. (Kyröläinen 2010, 151-153.) 
 
Staattisen hypyn lähtöasennossa polvikulma on 90 astetta, kädet ovat lanteilla ja selkä 
on suorana. Tähän asentoon laskeudutaan mahdollisimman hitaasti ja siinä pysytään 
hetki, jotta elastinen vaikutus menisi minimiin. Hypätään maksimaalinen suoritus 
suoraan ylöspäin, ja kädet pidetään lanteilla ja selkä suorana. Alas tullaan päkiät edellä ja 
polvet suorana, mutta ei lukittuna. Kolmesta hypystä kirjataan paras tulos ylös. 
(Kyröläinen 2010, 153.) 
 
Kevennyshypyssä alkuasennossa seistään kontaktimaton päällä kädet lanteilla. Tästä 
asennosta kevennetään nopeasti 90 asteen kulmaan selkä suorana, jonka jälkeen 
ponnistetaan heti maksimaalinen ponnistus ylöspäin. Hypyn aikana kädet pidetään 
lanteilla ja selkä suorana. Alas tullaan päkiät edellä ja polvet suorana, mutta ei lukittuna. 
Tehdään kolme suoritusta, josta paras kirjataan tulokseksi. (Kyröläinen 2010, 154.) 
 
Kestovoimatesteissä mitataan kestovoimaa, joka on lihaksien kykyä tehdä työtä 
tietyssä ajassa tietyllä kuormituksella tai kykyä ylläpitää tiettyä voimatasoa 
mahdollisimman kauan tai jonkin tietyn ajan. Lihaksiston kestävyysominaisuudet 
määräävät kestovoimasuorituksen tason. Ketovoima jaetaan aerobiseen ja anaerobiseen 
kestovoimaan. (Ahtiainen & Häkkinen 2010b, 169.) 
 
Kestovoimaa voidaan mitata dynaamisilla toistotesteillä, joissa suoritusaika on rajattu, 
toistomaksimeilla tai isometrisillä testeillä. Isometrisissä kestovoimatesteissä 
lihasjännitys pidetään yllä tietty aika tai niin kauan kunnes lihasväsymys estää 
suorituksen jatkumisen. Yleisesti kestovoimatestit tehdään oman kehon painolla, jolloin 
tulos on jossain määrin suhteessa kehon painoon. (Ahtiainen & Häkkinen 2010b, 170.) 
 
Tässä opinnäytetyössä käytetään kestovoimatesteinä osaa AG1 kilpa-aerobicareille 
tarkoitettua testistöstä. Testit mittaavat lihaksien dynaamista sekä isometristä 
kestävyyttä. 
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L-roikunta. Roikutaan puolapuilla. Jalat tuodaan vaakatasoon niin, että lonkka on 90 
asteen kulmassa. Jalat pidetään suorina yhdessä ja nilkat ojennettuina. Aika pysäytetään, 
kun varpaat menevät alle vaakatason. (Weese 2006, 10.) 
 
Punnerrus jalat korokkeella. Jalat ovat korokkeella yhdessä ja nilkat ojennettuina. Kädet 
ovat hartianleveydellä sormet eteenpäin. Punnerruksen aikana kyynärpäät liikkuvat 
kylkiä pitkin taakse ja leuka koskettaa lattiaa. Suoritusaika on 60 sekuntia. (Weese 2006, 
14-15.) 
 
Kerävatsat. Roikutaan puolapuilla, jossa alkuasennossa jalat ovat suorana yhdessä ja 
nilkat ojennettuina. Polvet tuodaan koukussa polvet leukaan asti, ja jalat pysyvät 
yhdessä ja nilkat ojennettuina. Palataan takasin aloitusasentoon. Toistoja tehdään niin 
monta, kuin urheilija kerkiää 60 sekunnin aikana tekemään. (Weese 2006, 8.) 
 
Selkälihakset. Testissä aloitusasennossa lonkka on 90 asteen kulmassa, kädet korvien 
päällä ja kyynärpäät eteenpäin koskettaen penkkiä. Testattavan jalkojen päällä istuu 
avustaja suorituksen ajan. Vartalo nostetaan 180 asteen kulmaan eli vaakatasoon. 
Kyynärpäiden tulee koskea penkkiä jokaisen liikkeen loputtua. Suoritusaika on 60 
sekuntia. (Weese 2006, 11.) 
 
Haarapito lattialla. Aloitusasennossa istutaan haaraistunnassa jalat suorina, nilkat 
ojennettuina, kädet yhdessä ja vartalo suorana. Jalat nostetaan lattiasta niin, että 
lantiossa on vähintään 90 asteen kulma. Hartiat saavat kiertyä eteenpäin. Aika 
pysäytetään, kun kannat osuvat lattiaan. (Weese 2006, 17.) 
 
Syväkyykky. Tanko pidetään harteilla ja selkä suorana koko liikkeen ajan. Kyykistytään 
niin alas, että ala-asennossa reidet laskeutuvat vaakatasoon. Tangon paino on puolet 
testattavan kehon painosta. Tehdään niin monta toistoa, kuin testattava pystyy 
suorittamaan puhtaalla tekniikalla. (Weese 2006, 21.) 
 
Penkkipunnerrus. Selin makuulla pidetään tangosta kiinni niin leveältä, että ala-asennossa 
kyynärvarsi on kohtisuoraan lattiaan. Jalat pidetään koukussa penkin päällä ja tanko 
punnerretaan aina rintaan asti. Selkä pysyy kiinni penkissä koko liikkeen ajan. Tangon 
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paino on puolet testattavan kehon painosta. Tehdään niin monta toistoa, kuin 
testattava pystyy suorittamaan puhtaalla tekniikalla. (Weese 2006, 20.) 
 
Rinnalta työntö. Aloitusasennossa tanko on rinnalla ja ote hartianlevyinen. 
Ponnistuksessa polvia koukistetaan hieman ja ojennus vaiheessa työnnetään tanko 
suorille käsille kohti kattoa. Kantapäät saavat irrota lattiasta samalla, kun tanko 
työnnetään ylös. Tangon paino on puolet kehon painosta. Suoritus kestää 30 sekuntia 
ja kaikki oikealla tekniikalla tehdyt suoritukset lasketaan. (Weese 2006, 22.) 
 
Leuanveto. Testissä aloitusasennossa roikutaan ilmassa kädet hartianlevyisessä asennossa. 
Leuka nostetaan yli riman ilman vartalon liikkeitä tai lantion koukistusta. Palataan 
takaisin aloitusasentoon. Vain täydet suoritukset lasketaan. Suoritusaika on 60 sekuntia. 
(Weese 2006, 12-13.) 
 
4 metrin narun kiipeäminen. Aloitusasennossa istutaan maassa haaraistunnassa. Toisella 
kädellä pidetään kiinni metrin kohdalta narusta ja toinen käsi on 90 asteen kulmassa 
sivulla. Testaaja kiipeää narua ylös jalkoja avuksi käyttäen. Kello pysäytetään, kun käsi 
koskettaa neljän metrin kohtaa narusta. (Weese 2006, 19.) 
 
Liikkuvuustesteihin valittiin sekä oikean että vasemman puolen spagaatit ja 
sivuspagaati mittaamaan urheilijoiden liikkuvuutta. Jos spagaatin saa lattiaan asti, pystyy 
liikkeen suorittamaan myös yli – spagaateissa etujalka puolapuulla ja sivuspagaatissa 
toinen jalka puolapuulla. Koko jalkaterän tulee olla puolapuulla, ei vain varpaat. Mittaus 
tehdään haaroista kohtisuoraan lattiaan. Tulos saadaan, kun vähennetään saatu mitta 
puolapuun korkeudesta. Plusmerkkinen tulos kertoo yli lattiatason menevästä 
spagaatista ja miinusmerkkinen taas sen alapuolelle jäävästä. 
 
6.4 Tulosten analysointi 
Tuloksia tutkitaan vertailemalla keskiarvoja eri kilpailuluokkien saatujen tulosten välillä. 
Lisäksi tuloksia verrataan läheisten lajien testien tuloksiin.  
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7 Tulokset 
7.1 Kokonaissuorituksen kuormittavuus 
Neljännessä luokassa kokonaissuoritusta tehtäessä sykkeet nousivat kaikista 
korkeimmalle. Viimeistään 45 sekunnin kohdalla kaikkien syke on noussut yli 
anaerobisen kynnyksen ja suorituksen lopussa ollaan lähellä maksimisykettä. 
Keskiarvona korkein syke oli 189 lyöntiä minuutissa. (Kuvio 2.) 
100
120
140
160
180
200
220
15 30 45 60 75 90
s
sy
ke
KH 1
KH 2
KH 3
KH 4
ka
 
Kuvio 2. Syke kokonaissuorituksessa 4. lk., n=4 
 
Viidennessä luokassa sykkeet nousevat hieman tasaisemmin ja jäävät myös 
matalammalle. Anaerobinen kynnys ylitetään viimeistään 75 sekunnin kohdalla. 
Keskiarvona korkein syke oli 178 lyöntiä minuutissa, joka on melkein kymmenen 
lyöntiä vähemmän kuin neljäsluokkalaisilla. (Kuvio 3.) 
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Kuvio 3. Syke kokonaissuorituksessa 5. lk., n=3 
 
Kuudennessa luokassa syke on aluksikin koehenkilöillä 3 ja 4 suhteellisen korkea, joten 
sykkeen nousu suorituksessa näyttää loivemmalta. Anaerobinen kynnys ylitetään 45 
sekunnin kohdalla, ja pysytään lähes samoissa lukemissa suorituksen loppuun asti. 
Keskiarvona korkein syke oli 181 lyöntiä minuutissa. 
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Kuvio 4. Syke kokonaissuorituksessa 6. lk., n=3 
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Kun kaikkien luokkien keskiarvollisia sykekäyriä vertaa keskenään, voi huomata, että 
neljäs ja kuudes luokkalaisilla syke nousee jyrkemmin ja jää ylemmäs suorituksen 
loppuun asti. Viidennen luokan suorituksessa sykkeen nousu on tasaisempaa, mutta 
maksimisyke on kuitenkin lähellä kuudennen luokan maksimisykettä. 
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Kuvio 5. Syke kokonaissuorituksessa 4. lk., 5. lk. ja 6. lk., n=10 
 
Veren laktaattipitoisuudet neljä minuuttia kokonaissuorituksen jälkeen olivat 7,2-
14,5mmol/l välillä. Keskiarvollisesti korkeimmat laktaatit saivat neljäs luokka 11,9 
mmol/l, viides luokka sai 9,7 mmol/l ja kuudes luokka 11,1 mmol/l. Kaikkien 
testattavien kesken veren laktaatti neljän minuutin jälkeen kokonaissuorituksesta oli 
keskiarvollisesti 11,0 mmol/l. 
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Kuvio 6. Laktaattipitoisuus 4 minuuttia kokonaissuorituksen jälkeen, n=10 
 
7.2 Fyysiset ominaisuudet ja kilpaluokkien väliset erot 
Maksimaalista hapenottokykyä mitattiin pyöräergometritestillä. Neljännen luokan 
urheilijoiden keskimääräinen maksimaalinen hapenottokyky oli 46,5 ml/kg/min. Kun 
neljännen luokan keskimääräinen ikä on 15,3 vuotta, saatiin viitearvotaulukosta luokitus 
tälle tulokselle viisi eli hyvä. Viidennen luokan urheilijoiden keskimääräinen 
hapenottokyky oli 51,0 ml/kg/min. Viitearvotaulukosta katsottuna tulos oli 17-
vuotiailla (keskimääräinen ikä) kuusi eli erittäin hyvä. Kuudennessa luokassa 
keskimääräinen ikä oli 22,3 vuotta. Keskimääräinen maksimaalinen hapenottokyky 
kuudennen luokan urheilijoilla oli 44,0 ml/kg/min, joka saa tulokseksi viisi eli hyvä. 
Parhaat tulokset sai siis viides luokka. Kaikkien urheilijoiden maksimaalisen 
hapenottokyvyn keskiarvo oli 47,0 ml/kg/min, joka sai arvoksi viisi eli hyvä, kun 
keskimääräinen ikä on 18,1 vuotta. (Taulukko 2.) 
 
Taulukko 5. VO2max pyöräergometritestin tulokset, n=12 
 4. lk. ka 5. lk. ka 6. lk. ka kaikki ka 
VO2max (ml/kg/min) 46,5 51,0 44,0 47,0 
Tulos 5 6 5 5 
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Anaerobisen hyppelytestin tuloksia verrataan viitearvoihin, jotka on arvioitu 
Suomessa tehdyistä testeistä eri lajeissa. Naisten anaerobinen suorituskyky on noin 80 
% miesten suorituskyvystä, mikä huomioitiin viitearvoissa. (Nummela 2010a, 119-120.) 
Kaikki testattavat jäivät selkeästi alle tason 1 eli tulos oli hyvin heikko. Tulokset 
kuitenkin paranivat niin, että neljännessä luokassa olivat huonoimmat tulokset ja 
kuudennessa luokassa parhaat. Viidennen luokan kahden testattavan tulokset eivät 
olleet tallentuneet, joten viidennestä luokasta saatiin vain yhden urheilijan tulos. 
Maksimilaktaatit liikkuvat testattavilla 9,7-17,3 mmol/l välillä. Pääpiirteittäin 
korkeimmat laktaatit ovat samaa luokkaa; kuudennen luokan keskiarvo on paras, 
seuraavana tulee neljäs luokka ja viides luokka sai huonoimman keskiarvon. (Taulukko 
3.) 
 
Taulukko 6. Anaerobisen hyppelytestin tulokset, n=7, (n=9) 
 4. lk. ka 5. lk. ka 6. lk. ka kaikki ka 
Keskiteho (W·kg-1) 9,3 11,9 12,7 11,1 
15 s (W·kg-1) 8,7 11,0 11,2 10,2 
15 s (W·kg-1) 8,0 10,0 10,4 9,3 
15 s (W·kg-1)  7,4 9,1 9,0 8,3 
15 s (W·kg-1) 6,3 8,2 8,1 7,3 
korkein laktaatti 
(mmol/l) 
12,2 10,5 13,6 11,0 
 
 
Maksimivoimaa testattiin yhden toiston maksimivoimatestillä kyykyssä ja 
penkkipunnerruksessa, jonka tulokset on nähtävillä taulukossa 4. Neljännen luokan 
keskiarvo oli kyykyssä 56,5 kg ja penkkipunnerruksessa 38,1 kg. Viidennen luokan 
keskiarvo oli kyykyssä 61,3 kg ja penkkipunnerruksessa 41,2 kg. Kuudennessa luokassa 
tulosten keskiarvot olivat kyykyssä 65 kg ja penkkipunnerruksessa 48,1 kg. Kilomäärät 
näyttävät nousevan mennessä alemmasta luokasta ylempään luokkaan 4-7 kg. 
(Taulukko 4.) 
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Kun saatu tulos suhteutetaan kehon painoon jakamalla tulos koehenkilön painolla, 
jolloin tulokset ovat vertailukelpoisempia keskenään, voi huomata, että tuloksien välillä 
erot ovat hyvin pieniä. Parhaimmat tulokset saivat kyykyissä viides luokka ja 
penkkipunnerruksessa kuudes luokka. (Taulukko 4.) 
 
Taulukko 7. Maksimivoimatestien tulokset, n= 12 
 4. lk. ka 5. lk. ka 6. lk. ka kaikki ka 
Kyykky (kg) 56,5 61,3 65 61 
Tulos/ paino 1 1,1 1 1 
Penkki kg 38,1 41,2 48,1 42,5 
Tulos/ paino 0,7 0,7 0,8 0,7 
 
 
Vertikaalihypyissä testattiin räjähtävää voimaa. Staattisen hypyn tuloksia verrattiin 
Viljanen ym. 1991 viitearvoihin (Kyröläinen 2010, 157). Suurimmalla osalla testattavista 
staattinen hyppy sai arvoksi keskimääräistä jonkin verran parempi (4) tai huomattavasti 
parempi (5). Keskiarvollisesti viides ja kuudes luokkalaiset olivat suunnilleen samoissa 
tuloksissa ja neljäs luokka sai hieman huonomman tuloksen. Kevennyshyppy oli lähes 
kaikilla parempi kuin staattinen hyppy. Myös kevennyshypyn tulokset menettelivät 
samaa kaavaa kuin staattisen eli viides luokka sai parhaimmat tulokset, kuudes luokka 
oli lähes samoissa tuloksissa viidennen luokan kanssa ja neljäs luokka sai hieman 
huonommat tulokset. Parhaat tulokset neljäs luokka sai elastisuudessa. (Taulukko 5.) 
 
Taulukko 8. Staattisen- ja kevennyshyppyjen tulokset, n= 12 
 4. lk. ka 5. lk. ka 6. lk. ka kaikki ka 
Kevennyshyppy (cm) 26,5 31,2 29,8 29,1 
Staattinen hyppy (cm) 23,5 29,0 28,8 27,1 
Tulos  4 5 5 4 
Elastisuus (%) 12,8 7,6 3,5 8,8 
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Kestovoimatesteissä staattisissa liikkeissä (L-roikunta ja haarapito) oli suurta eroa 
neljännen luokan urheilijoiden ja ylempien luokkien välillä. Viidesluokkalaiset 
näyttäisivät saaneen lähes kaikissa liikkeissä parhaimmat tulokset. Kuudesluokkalaiset 
saivat parhaimmat tulokset selkälihaksissa ja kyykyissä. Liikkeissä, joissa oli mukana 
levytanko, joka oli puolet testattavan kehon painosta (kyykyt, penkkipunnerrus ja 
rinnalta työntö), toistot jäivät hyvin pieniksi, varsinkin ylävartalon liikkeissä. 
Leuanvetoja vain osa sai tehtyä ja niitäkin muutamia toistoja. Vain kolme urheilijaa 
pystyi kiipeämään neljään metriin, jonka vuoksi sen esittäminen taulukossa on turhaa. 
(Taulukko 6.) 
 
Taulukko 9. Kestovoimatestien tulokset, n= 12 
 4. lk. ka 5. lk. ka 6. lk. ka kaikki ka 
L-roikunta (s) 7 44 29 27 
Haarapito (s) 9 38 30 26 
Punnerrus (kpl) 15 27 22 21 
Kerävatsat (kpl)  12 20 17 16 
Selkälihakset (kpl) 45 51 59 52 
Kyykyt (kpl) 21 32 37 30 
Penkkipunnerrus (kpl) 3 15 13 10 
Rinnalta työntö (kpl) 3 9 5 6 
Leuan veto (kpl)  1 1 1 1 
 
 
Liikkuvuustesteissä kuudesluokkalaiset olivat kaikista notkeimpia oikean ja 
vasemman alan etuspagaatissa. Viidesluokkalaisten sivuspagaati oli paras. Kaikilla 
urheilijoilla etuspagaatit menevät reilusti yli lattiatason, joka kuvastaa normaalia 
suurempaa liikkuvuutta. (Taulukko 7.) 
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Taulukko 10. Liikkuvuustestien tulokset, n= 12 
 4. lk. ka 5. lk. ka 6. lk. ka kaikki ka 
Spagaati oikea jalka (cm) + 20 + 28 + 39 + 29 
Spagaati vasen jalka (cm) + 25 + 33 + 38 + 32 
Sivuspagaati (cm)  - 7 + 13 + 3 + 3 
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8 Pohdinta 
Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää, mitä lajinomainen suoritus vaatii fyysisiltä 
ominaisuuksilta. Lisäksi tutkimuksen tarkoituksena oli saada lajin fyysisiä vaatimuksia 
tunnetummaksi aikaisemman tutkimustiedon ollessa hyvin rajallista. Urheilijoilta 
mitattuja fyysisiä ominaisuuksia verrattiin ikä- ja sukupuoliviitearvoihin ja läheisten 
lajien edustajiin. Tuloksista pyrittiin päättelemään, millaisia fyysisiä vaatimuksia kilpa-
aerobiccaaja tarvitsee kilpaillakseen huipulla. Urheilijoiden pieni määrä testeissä (n=9-
12) kuitenkin tekee tuloksista vain suuntaa näyttäviä, joten jatkotutkimuksien 
tekeminen on välttämätöntä tulosten varmistamiseksi. 
 
Kilpailunomaisen suorituksen kuormittavuudesta kertoo ohjelman lopussa oleva lähellä 
maksimia oleva syke sekä korkea laktaattiarvo suorituksen jälkeen. Anaerobinen kynnys 
ylitettiin 45-75 sekunnin kohdalla, jonka jälkeen loppu ohjelmasta suoritettiin 
maksimikestävyyspuolella noin kymmenen lyöntiä alle maksimin. Läheisissä lajeissa oli 
lajisuorituksen maksimisyke joukkuevoimistelijoilla 189 ± 8 lyöntiä/min ja rytmisillä 
kilpavoimistelijoilla 193 ± 5 lyöntiä/min (Rönkkö 2006, 30). Kilpa-aerobicin 
lajisuorituksessa näissä testeissä maksimisyke oli 183 ± 6 lyöntiä/ min. Kilpa-aerobic 
luokkien välisien kokonaissuoritusten välillä ei sykkeen käyttäytymisessä ollut suuria 
eroja, vaan sykekäyrä näyttää suhteellisen samanlaiselta kaikilla urheilijoilla.  Sykkeiden 
käyttäytymisen samankaltaisuus osoittaa, että ohjelman rakenteella ei todennäköisesti 
ole merkitystä sen rasittavuuden kannalta. Toisaalta kilpa-aerobiccaajat suorittavat aina 
oman taito- ja kuntotasoisen ohjelman, joten vaikka ohjelmat ovat vaikeudeltaan 
erilaiset, ne silti ovat tietyn tasoiselle urheilijalle samalla lailla kuormittavia. Vilenius 
(2010) telinevoimistelun lajianalyysissä esittelee kolmen koehenkilön sykevaihtelut 
testipermantosarjan aikana (kuva 1). Permantosarja kestää enintään 90 sekuntia eli yhtä 
kauan kuin yksilösuoritus kilpa-aerobicin kuudennessa luokassa, ja siinä tehdään 
samankaltaisia liikkeitä kuten ponnistuksia, alasmenoja ja tanssillisia osuuksia (Vilenius 
2010, 15). Sykekäyrä näyttää hyvin samanlaiselta kuin näistä testeistä saadut tulokset 
(kuva 1).  
 
Laktaatit olivat neljän minuutin kuluttua kokonaissuorituksesta keskiarvollisesti 11 
mmol/l. Samoihin laktaatteihin päästiin myös anaerobisessa hyppelytestissä. Tästä 
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voidaan päätellä, että todennäköisesti anaerobinen energiantuottokoneisto on tuottanut 
energiaa täydellä kapasiteetillaan kokonaissuorituksen aikana. Lajeissa, joissa tekniikat 
ovat vaikeita, ei pystytä kuitenkaan hyödyntämään anaerobista kapasiteettia täysin. 
Läheisissä lajeissa on kokonaissuoritusten jälkeen päästy seuraaviin laktaattiarvoihin: 
joukkuevoimistelussa 7,26 ± 3,04 mmol/l ja rytmisessä kilpavoimistelussa 7,25 ± 0,91 
mmol/l (Rönkkö 2006, 30). Kilpa-aerobicin kokonaissuorituksessa laktaatit nousevat 
korkeammalle, joten voi olla, että siinä käytetään anaerobista koneistoa kovemmalla 
teholla. Kilpa-aerobiccaaja tarvitsee hyvän anaerobisen kestävyyden ja maitohapon 
sietokyvyn, jotta kokonaissuoritus voitaisiin tehdä hyvällä tekniikalla ja puhtaasti läpi. 
Näyttäisi siltä, että kilpa-aerobic voitaisiin nimetä nopeuskestävyyslajiksi sen 
kokonaissuorituksen keston sekä korkeiden sykkeiden ja laktaattiarvojen perusteella. 
 
Urheilijoiden ikä nousi luokasta toiseen mentäessä. Kun vuosien varrella taidot ja 
fyysiset ominaisuudet kehittyvät, saavuttavat urheilijat nousupisteitä, joten nuoremmat 
urheilijat ovat usein alemmissa luokissa ja vanhimmat ylemmissä. Lisäksi kilpaileminen 
AG-sarjoissa jakaa urheilijat iän mukaan eri luokkiin. Kaikki urheilijat olivat hoikkia 
sekä painoindeksi ja rasvaprosentti olivat normaalit - jokseenkin osittain normaalin 
alarajoilla. Nuorimpien korkeampi rasvaprosentti selittyy sillä, että tämän ikäisillä ei 
lihaksisto ole vielä huippuunsa kehittynyt, joten rasvan osuus kehossa on suurempi. 
Hoikka ja vähärasvainen kehon koostumus saattaa olla eduksi suorituksessa, koska 
lajissa täytyy kannatella omaa kehon painoa läpi ohjelman. Kehon rasvaprosentti ja 
paino ovat kuitenkin hyvin yksilöllisiä, joten tuloksia ei voi vertailla keskenään. 
Muutenkin nuorilla naisilla liiallinen painon tarkkailu saattaa johtaa syömishäiriöihin, 
joten kehonkoostumuksen testaus ei välttämättä sovi kilpa-aerobicin testaamiseen. 
 
Maksimaalinen hapenottokyky näyttäisi olevan keskimääräistä hieman parempi 
verrattuna omaan ikäluokkaan ja sukupuoleen, mutta ei silti erinomainen tai 
kestävyysurheilijalle tyypillinen. Lajisuoritus kestää maksimissaan minuutin ja 45 
sekuntia, joten laji ei edellytä erinomaisia kestävyysominaisuuksia, sillä kestävyydellä on 
merkitystä vasta yli kaksi minuuttia kestävissä suorituksissa (Nummela ym. 2004, 333). 
Kestävyys on kuitenkin yksi fyysinen perusominaisuus, jota on hyvä pitää yllä. 
Harjoitukset kestävät usein yhdestä tunnista useampaan tuntiin, joten 
kestävyysominaisuuksien tulee olla kunnossa, jotta jaksaisi vetää harjoituksen läpi. 
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Anaerobisen hyppelytestin tulokset olivat heikot. Kukaan urheilijoista ei saanut 
lähellekään alimman tason tulosta asteikolla 1-5. Kuitenkin tarkasteltaessa 
kokonaissuorituksen kestoa ja intensiteettiä sekä laktaattiarvoja suorituksen jälkeen, 
olettaisin että urheilijoiden olisi pitänyt saada paremmat tulokset. Todennäköisesti joko 
testin aikana tai tulosten keruun aikana jokin on mennyt pieleen tai sitten polvikulma 
ponnistuksiin lähdössä on lajin suoritustekniikkaa tarkasteltaessa hyvin eroava. 
Aerobisten sarjojen jalkaliikkeiden ja hyppyjen ponnistukset tapahtuvat selkeästi 
pienemmästä polvikulmasta kuin 90 asteen kulmasta, minkä vuoksi testi saattaa olla 
epäsoveltuva mittaamaan kilpa-aerobiccaajan anaerobista energiantuottoa.  
Anaerobisen hyppelytestin korkeimmat laktaattiarvot ovat samaa luokkaa kuin 
kokonaissuorituksen jälkeen. Anaerobisen tehon ja kapasiteetin testaamiseen tulisi 
kehittää jokin kilpa-aerobiciin soveltuva testi, jonka aikana voidaan suorittaa liikkeitä, 
jotka ovat lajille ominaisia.  
 
Voimatesteissä kävi ilmi, että viidesluokkalaiset ovat hieman parempia kaikissa testeissä 
eli kestovoima-, vertikaalihyppy- ja maksimivoimatesteissä. Kuudes ja viides 
luokkalaiset olivat hieman nuorempia parempia, mikä todennäköisesti selittyy sillä, että 
maksimivoimatasot saavutetaan vasta murrosiän jälkeen. Maksimivoimatesteissä yhdellä 
toistolla nostettavat kilomäärät nousivat tarkasteltaessa luokkien tuloksia neljännestä 
viidenteen luokkaan. Kun tulos suhteutettiin kehon painoon, kävi ilmi, että tulos oli 
suhteessa lähes sama joka luokassa. Muissa lajeissa esimerkiksi Suomen maajoukkueen 
naisjääkiekkoilijoiden voimaindeksi kyykyssä oli 1,1 (Tupamäki 2009, 13). Kun 
penkkipunnerruksen voimaindeksejä verrataan Sport Fitness Advisor-sivuston 
taulukkoon, saadaan tulokseksi erinomainen (Davies). Näiden perusteella voidaan 
todeta, että kilpa-aerobicaaja tarvitsee suuret maksimivoimatasot. 
 
Vertikaalihypyissä lähes kaikki saivat staattisesta hypystä tulokseksi hyvä tai erittäin 
hyvä verrattuna omaan ikäluokkaan ja sukupuoleen, joka kertoo siitä, että kilpa-
aerobiccaaja tarvitsee hyvät ponnistusvoimaominaisuudet. Ponnistusvoima perustuu 
alaraajojen räjähtävään voimaan, mikä on yhteydessä maksimivoimaan. Erilaiset hypyt 
ja loikat vaativat räjähtävää voimaa, joita kokonaissuorituksen aikana tehdään 
useampaan kertaan. Vertikaalihypyt soveltuvat hyvin kilpa-aerobicin testaamiseen. 
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Yleisesti viidesluokkalaiset suoriutuivat kestovoimatesteistä parhaiten. 
Kestovoimatesteissä staattiset liikkeet L-roikunta ja haarapito jakoivat neljännen luokan 
selkeästi ylemmistä luokista. Kilpa-aerobiccarilla siis tulee olla hyvät staattisen voiman 
tasot, joita tarvitaan esimerkiksi presseissä. Vartalon ojentajat (selkälihasliike) näyttäisi 
olevan paremmat kuin koukistajat (kerävatsat), joka on yleinen ongelma urheilijoilla. 
Lisäkuormalla suoritetut testit ylävartalolle, leuanvetotesti ja narulla kiipeäminen olivat 
haasteelliset urheilijoille. Tämä saattaa kertoa testistön huonosta soveltuvuudesta kilpa-
aerobiccaajille. Toisaalta, jos näitä testejä käytetään ulkomailla testaamaan AG1-luokan 
urheilijoita, voi huono tulos näissä testeissä kertoa suomalaisten kilpa-aerobiccaajien 
voiman tai tekniikan puutteesta näissä testeissä. Esimerkiksi leuanvetoon ja 
kiipeämiseen käytetään lähes samoja lihaksia (leveä selkälihas ja hauislihas), joten se, 
että vain muutama pääsi kiipeämään ylös ja leuanvedoissa tulokset olivat vain 
muutamia toistoja, saattaa kertoa voiman puuttumisesta näissä lihaksissa.  
 
Liikkuvuustesteissä kuudes luokkalaiset saivat parhaimmat tulokset etuspagaateissa ja 
viides luokka sivuspagaatissa. Kaikilla urheilijoilla menevät etuspagaatit reilusti yli 
lattiatason, joka kertoo normaalia suuremmasta liikkuvuudesta. Vasemman ja oikean 
välillä näyttäisi olevan keskiarvollisesti 1-5 cm eroja. Sivuspagaati jää neljännellä luokalla 
keskiarvollisesti 7 cm lattiasta, kun taas kuudes luokkalaisilla se menee 3 cm ja viides 
luokkalaisilla 13 cm yli. Nämä tulokset kertovat, että kilpa-aerobiccaaja tarvitsee 
normaalia suurempaa liikkuvuutta alaraajoihin suorittaakseen vaikeusliikkeet oikealla 
tekniikalla sekä tuomalla näyttävyyttä nostoihin, siirtymisiin ja liikkumisiin (Weese ym. 
2010). Liikkuvuus on hyvin oleellinen osa kilpa-aerobicia, joten sen testaaminen on 
tärkeää lajin kannalta. 
 
Fyysisten ominaisuuksien testien perusteella voi olla mahdollista, että viidennen ja 
kuudennen luokan urheilijat erottaa toisistaan taito ja tekniikka eikä niinkään fyysiset 
ominaisuudet. Neljännellä luokalla fyysiset ominaisuudet taas näyttäisivät olevan 
heikommat, joka saattaa taidon ja tekniikan lisäksi erottaa heidät ylemmistä luokista. 
 
Vaikka kilpa-aerobic on hyvin taitoon perustuva laji, tulee myös lajissa tarvittavia 
fyysisiä ominaisuuksia kehittää. Tulosten perusteella fyysisessä harjoittelussa tulisi 
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panostaa voiman, nopeuskestävyyden ja liikkuvuuden harjoittamiseen. Testien 
urheilijoiden voimatasot ja nopeuskestävyysominaisuudet näyttäisivät olevan maailman 
tasoa heikommat, joten niihin tulisi panostaa. Lajianalyysin pohjalta tulee valmentajien 
pohtia harjoittelua ja sen toteutusta, sillä kaikki harjoittelu pitäisi toteuttaa lajin 
vaatimien ominaisuuksien sekä taitojen ehdoin. 
 
Kilpa-aerobicista ei ole aikaisemmin tehty Suomessa kattavaa lajianalyysiä, jonka 
tekemiseen tarvittaisiin suurempi otanta määrittämään fyysisiä ominaisuuksia. 
Lajianalyysi tehdään harjoittelua ja kilpailemista varten. Oleellista on löytää ja harjoitella 
lajista niitä asioita, jotka nousevat ratkaisevaan osaan kilpailusuorituksessa. Lajianalyysi 
on kaiken harjoittelun perusta, sillä harjoittelua suunniteltaessa tulee tietää, mitä fyysisiä 
ominaisuuksia laji vaatii. Tämän työn tuloksia voisi käyttää hyväkseen 
jatkotutkimuksissa. Kilpa-aerobicin harrastajien testaus ja tutkiminen syventää 
lajitietoutta, kehittää lajin julkista kuvaa ja harjoittelun sekä kilpailutaktiikan 
suunnittelua runsaasti. Yhteistyö tutkimuksissa muiden maiden kanssa, jossa kilpa-
aerobictoiminta on kehittyneempää ja suurempaa, kehittäisi lajia kansallisella sekä 
kansainvälisellä tasolla. 
 
Lisäksi kilpailijoille olisi hyvä kehittää kattava ja lajille sopiva testistö, jonka avulla 
pystyttäisiin seuraamaan urheilijoiden tasoa ja kehitystä, mikä edistää urheilijoiden uraa. 
Kilpa-aerobicille sopivan testistön selvittämiseksi tulisi tutkia läheisten lajien testejä, ja 
kehittää niiden sekä lajianalyysin pohjalta juuri aerobicille sopiva testipatteristo. 
Fyysisistä ominaisuuksista nopeuskestävyys, eri voiman lajit sekä liikkuvuus ovat hyvin 
oleellisia ominaisuuksia lajissa, joten niille tulisi kehittää mahdollisimman lajinomaiset 
testit. Testejä tulisi teettää ympäri Suomea kaiken ikäisillä ja kaikissa kilpailuluokissa, 
jotta saataisiin testeihin luotettavat viitearvot, joihin sitten pystyttäisiin jatkossa 
vertaamaan tuloksia.  
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